Interactiunea dintre ochi si creier Ochii joaca un rol activ in obtinerea starii de relaxare, datorita caracteristicilor lor fizice Cea mai mare suprafata a globilor oculari este dispusa catre inapoi, astfel incat ochiul este dezechilibrat si are tendinta naturala de a se roti in sus Noi tinem in permanenta ochii orientati in pozitia propice vederii folosind muschii oculari In timpul relaxarii profunde muschii oculari nu mai sunt activi si ochii au tendinta de a se roti in sus Acest lucru se poate observa la o persoana atunci cand lesina sau cand intra intr-o transa profunda Ochii si creierul formeaza un sistem de monitorizare subconstient care lucreaza in timpul starii de constienta Acest sistem de monitorizare efectueaza o sarcina importanta: daca ochii se rotesc, creierul nu mai primeste informatii legate de orientare si nivelul de constiinta al individului este alterat Desi nu au stiut exact cum, anticii spirituali stiau ca actul de a privi in sus altereaza starea de constiinta Inteleptii antici recomandau "privirea in sus, catre spirite si cautarea pacii", lucru ce are si o interpretare literala Cercetarile au demonstrat ca, privind in sus, oamenii isi acceseaza cortexul cerebral, producand undele specifice starilor de inalta constiinta Chiar daca ochii sunt inchisi, orientarea lor inspre "in sus" influenteaza patternurile cerebrale De asemenea, privitul in sus stimuleaza glanda pineala Practica meditatiei este foarte veche In meditatiile traditionale indiene discipolii sunt indemnati sa isi ridice privirea in sus si sa se focalizeze asupra "ochiului spiritual" pentru a obtine o stare alterata de constiinta Swami Kriyananda scrie in "Arta si stiinta Raja Yoga": "pozitia ochilor sugereaza portiunea generala a creierului in care este centrata constiinta In particular, cand mintea aluneca catre subconstient si energia devine centrata in creierul lower , ochii tind sa priveasca in jos Cand cineva este implicat in lume sau activ intr-un mod constient energia se centreaza in creierul mijlociu iar ochii tind sa priveasca in mod natural drept inainte Iar cand cineva intra intr-o stare de supraconstiinta, ochii privesc automat inspre in sus " In anii 1950, aceste tehnici stravechi prin care se obtinea incetinirea activitatii creierului au fost studiate de catre Jose Silva El a dezvoltat un program mental fundamentat pe ceea ce el a numit "tehnica Alfa" Urmand tehnicile Silva, prin practica si concentrare, un cursant reusea sa isi orienteze ochii in sus si sa se transpuna intr-o stare cerebrala alfa Silva a testat tehnica sa cu ajutorul testelor EEG si a reusit sa probeze capacitatea sa de a intra si iesi voluntar in starea alfa Concluzie : examinarile obiective si subiective sunt de acord ca meditatia, autohipnoza si tehnica Silva Alpha demonstreaza cu toate ca ridicarea ochilor si focalizarea unui punct poate ajuta in relaxare prin incetinirea frecventei undelor cerebrale Undele alfa stabilizate si unde teta se gasesc in starile de relaxare si de meditatie; ele conduc la o stare de confort si de calm remarcata de toti subiectii Dupa foarte multe experiemente in laboratoare , incepe o noua era de aplicare stiintifica ce nu face dacat sa regaseasca milenarele principii orientale: antrenarea undelor cerebrale pentru autoreglarea ritmurilor interne Efectele bio-psihologice ale meditatiei Conform doctorului si psihoterapeutului Lawrence Le Shan "meditatia pare sa producea in principal o stare psihologica de profunda relaxare, unita cu o stare de veghe psihica Coeficientul metabolic tinde sa scada, ca si ritmurile cardiac si respirator Modelul raspunsului fiziologic la meditatie difera de somn si de hipnoza Starea fiziologica asigurata de meditatie apare ca opusa celei provocate de manie si frica Sub raport tehnic, se pare ca mediatia suscita o stare hipermetabolica, intru totul opusa starii de "aparare alarmata" descrise de W B Cannon atunci cand analizeaza starea fiziologica specifica reactiei "fugi sau lupta" Scaderea coeficientului metabolic, diminuarea consumului de oxigen si a producerii de bioxid de carbon joaca un rol central in raspunsul fiziologic la meditatie Procentul de lactoza din sange diminueaza sensibil pe durata meditatiei, aproape de patru ori mai repede decat la subiectii care se odihnesc linistiti, culcati, in liniste si siguranta Prezenta lactozei in sange are legatura cu anxietatea si incordarea si e la fel de adevarat ca slaba cantitate gasita la subiectii in meditatie se datoreaza starii lor fiziologice de relaxare Rezistenta pielii la curentii electrici slabi este de multa vreme cunoscuta ca legandu-se foarte indeaproape, la toti indivizii, de prezenta incordarii si a anxietatii Cu cat tensiunea si anxietatea sunt mai mari, cu atat mai mica este rezistenta pielii Pe durata meditatiei rezistenta pielii creste uneori cu 400% Ritmul cardiac manifesta tendinta de a se incetini Cateva modificari sunt observate si in releveul electroencefalografic Cel mai adesea este raportata o cresterea numarului de unde alfa lente (8-9 pe secunda) In hipnoza, coeficientul metabolic nu se schimba In timpul somnului, consumul de oxigen nu descreste in mod apreciabil decat dupa mai multe ore si diminuarea este pricinuita mai degraba de o incetinire a respiratiei decat de o modificare a coeficientului metabolic global 